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Satatka Caprese "light"

L& 8 & 8 V¥

4 @ 10 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 172 keal /1 porge (199 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
86.42 kcal 497¢ 2.84¢ 6.61¢g 093¢
4.32% 9.94% 1.05% 9.44% 3.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Mozzarella "light" - 45g (3 plastry) KROK 1: Pomidora umyjipokrdjna grube plastry.
* Pomidor- 130g KROK 2: Mozerelle odsacz z zalewy i pokrdjna plastry. Na talerzu uktadaj
o naprzemiennie plaster pomidora z plastrem mozarelli, dodaj oliwki
+ Oliwki czarme marynowane - 12.5g (5 pokrojone wzdtuz na pét, catoéé polejoliwg z oliwekiposyp oregano.
sztuk)

*Mozesz udekorowad listkami $wiezejbazyli.
- Oliwa z oliwek- 7.5g (%5 tyzki stotowe))

Smacznego!
= Oregano - 4g (2 tyzeczki)
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